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INTRODUCAO

Corredores de rua sdo um publico crescente e necessitam de estratégias
nutricionais que otimizem os estoques de glicogénio e de CHO durante a prova para
melhora do desempenho. Segundo Mata et al, (2019) Durante exercicios de
intensidade moderada a alta, os carboidratos atuam como principal fonte de energia,
sendo que a reducdo dos estoques de glicogénio representa um dos maiores
limitadores do desempenho. Por isso, quando a meta € garantir uma boa performance
em treinos ou competicdes, é fundamental assegurar a ingestdo adequada de

carboidratos tanto antes quanto durante o esforco fisico.

E valido ressaltar de acordo com KLEINER et al (2016), que muitas pessoas
evitam a ingestdo de carboidratos, pois 0S mesmos expressam preocupacao com o
fisico, crendo que estes alimentos sdo os Unicos responsaveis pelo aumento do tecido
adiposo. Em contrapartida a ingestdo do macronutriente de forma correta traz

beneficios como melhora no desempenho esportivo.

Conforme Mcardle, et al. 2010, o ser humano possui como fonte priméria de
energia o carboidrato. Esses sdo classificados como: monossacarideos,
oligossacarideos e polissacarideos, sendo o valor energético igual a 4kcal em cada

grama do macronutriente. Os carboidratos sao as principais fontes de energia para
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a maioria das células do organismo, incluindo as células do musculo esquelético
durante exercicio, células nervosas e eritrécitos (PARAVIDINO; PORTELLA,;

SOARES, 2007).

De acordo com Cyrino e Zucas (1999), o uso de estratégias utilizando a
ingestdo de carboidratos anteriormente a pratica de exercicios de alta resisténcia
elevam o nivel das reservas musculares e hepética de glicogénio. Enquanto a
ingestdo durante a pratica do exercicio auxilia ha manutencéo da glicemia no sangue
e oxidacao dos substratos. Apos a finalizagédo da pratica do esforco fisico € necessario
repor os estoques de carboidrato, que devido a alta demanda, muitas vezes encontra-
se depletado, sendo necesséario para garantir o padrdo anabodlico e melhor

recuperacao muscular.
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OBJETIVOS

Descrever a importancia dos carboidratos na pratica da corrida de rua e analisar

a sua relacdo com o desempenho esportivo.

METODO

Este estudo caracteriza-se como uma revisao narrativa da literatura cientifica,
com enfoque em publicacGes que abordam a ingestdo de carboidratos em exercicios
de resisténcia e seu impacto no desempenho esportivo, especialmente em corredores

de rua.

A busca bibliogréfica foi realizada nas bases de dados PubMed, SciELO e

Google Scholar, utilizando os descritores “carboidratos”, “endurance”, “desempenho

esportivo”, “corredores de rua” e “suplementacgao esportiva”, combinados por meio de

operadores booleanos (AND/OR).

Foram incluidos artigos publicados no periodo de 2010 a 2025, em portugués,
inglés e espanhol, que abordassem seres humanos adultos praticantes de exercicios
de resisténcia, investigando estratégias de ingestao de carboidratos antes, durante e
apos o exercicio. Foram aceitos ensaios clinicos, revisées sistematicas, metanalises

e revisoes narrativas relacionadas ao tema.

Foram excluidos estudos realizados em animais, trabalhos que néo
apresentavam relacao direta entre ingestdo de carboidratos e desempenho esportivo
e publicacdes duplicadas.
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A selecdo dos artigos ocorreu em duas etapas: inicialmente, procedeu-se a
leitura de titulos e resumos para triagem, seguida da leitura na integra dos textos

selecionados, a fim de verificar a adequacédo aos critérios de inclusao.

A anélise dos dados foi conduzida de forma qualitativa, destacando-se o papel
dos carboidratos como substrato energético, a influéncia da deplecéo de glicogénio
no desempenho, as estratégias de suplementacdo em diferentes momentos do
exercicio e as recomendacdes préaticas para atletas de endurance.

DESENVOLVIMENTO

Os carboidratos constituem a principal fonte de energia em exercicios de
intensidade moderada a alta, devido a rapidez na geracéo de ATP pela via glicolitica
e pela oxidacao de glicogénio muscular e hepatico. Durante atividades de endurance,
a disponibilidade de glicogénio e de substratos circulantes condiciona diretamente a
capacidade de manter o esforgo e a intensidade desejada. A oxidagao de carboidratos
também influencia a utilizacao de lipidios, uma vez que fornece intermediarios para o
ciclo de Krebs e regula vias hormonais relacionadas ao metabolismo energético (Mata
et al., 2019).

A deplecdo dos estoques de glicogénio € apontada como um dos principais
fatores limitantes do desempenho em provas prolongadas. A reducéo do glicogénio
intramuscular compromete a geracdo de forca e a manutencdo da velocidade,
enguanto a queda da glicemia pode provocar fadiga central, perda de concentracdo e
sintomatologia neuroglicopénica. Assim, estratégias que preservem ou reponham
glicogénio durante sessdes prolongadas retardam o aparecimento da fadiga e
melhoram o rendimento (Cermak & van Loon, 2013; Mata et al., 2019).

A alimentacédo antes do exercicio tem como objetivo maximizar os estoques de
glicogénio e assegurar disponibilidade de glicose no momento do inicio da prova.

Recomenda-se uma refeicdo prévia de facil digestdo em um intervalo que permita
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conforto gastrointestinal (habitualmente 1-4 h antes), com prioridade a carboidratos
de rapida absorcéo. Para atletas que apresentam tolerancia reduzida ou competicoes
matinais, alternativas liquidas ou semi-sélidas (ex.: bebidas esportivas, géis) podem
ser vantajosas. A prescricdo deve ser individualizada, considerando tempo até a
prova, intensidade prevista e tolerancia digestiva (Mata et al., 2019)

Durante exercicios de duracdo superior a ~60 minutos, a administracao
exdgena de carboidratos demonstra beneficio consistente na manutencdo da
performance, retardando a fadiga e preservando a glicemia. Veiculos comuns incluem
bebidas, géis, barras e hidrogéis; a escolha depende da preferéncia do atleta e das
condicBes da prova. A utilizacdo de fontes com diferentes transportadores intestinais
(por exemplo, mistura glicose+sacarose+frutose) pode aumentar a capacidade de
oxidag&o exdgena e possibilitar taxas de fornecimento mais elevadas, resultando em
melhor desempenho em eventos de longa duracdo (Cermak & van Loon, 2013; Silva
& Bianchessi, 2016).

A janela inicial ap06s o exercicio € critica para a ressintese de glicogénio,
sobretudo quando o intervalo até a proxima sesséo é curto. Estratégias que combinam
ingestdo adequada de carboidratos (preferencialmente associada a proteina em
proporcao moderada) aceleram a recuperacéo, favorecendo a reposicao de glicogénio
e a reparacdo muscular. Recomenda-se atencdo ao tempo e a quantidade de
carboidratos fornecidos na primeira hora pds-exercicio para maximizar a ressintese
(Mata et al., 2019; Silva & Bianchessi, 2016).

Géis de carboidrato, bebidas isotdnicas, hidrogéis e carboidratos em forma
sélida sdo amplamente utilizados por corredores de rua. Géis e hidrogéis apresentam
vantagem por serem de facil transporte e rapida absorcdo; no entanto, a tolerancia
individual e a necessidade de ingestdo concomitante de &agua devem ser
consideradas. A escolha deve levar em conta: duracdo da prova, disponibilidade de
pontos de hidratacdo, preferéncias individuais e histérico de desconforto
gastrointestinal (Silva & Bianchessi, 2016; Lima et al., 2025).
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Revisdes e ensaios clinicos indicam que a administracdo de carboidratos em
eventos prolongados melhora a performance e retarda a fadiga. Apesar da
consisténcia dos achados, h& variabilidade entre estudos quanto aos protocolos (tipo
de carboidrato, concentracdo e frequéncia de ingestdo), o que exige cautela na
generalizacdo absoluta das recomendacdes. Estudos recentes sugerem que
estratégias individualizadas, baseadas em testes praticos durante treinos, garantem
melhor adesédo e efichcia em competicdo (Cermak & van Loon, 2013; Mata et al.,
2019).

Recomendacdes préticas para aplicacdo em corredores de rua:

e Realizar teste pratico em treinos longos para definir tolerancia a géis/bebidas.

e Planejar ingestdo prévia em 1-4 h antes, privilegiando carboidratos de rapida
digestao.

e Em provas >60 min, programar ingestdo periédica de carboidratos via
gel/bebida conforme tolerancia individual.

e Priorizar reposi¢éo rapida de carboidratos no pds-prova quando houver curta
janela até novo esforco. Essas acdes devem ser adaptadas ao nivel do atleta,
temperatura ambiente e logistica da prova.

Na literatura embora exista evidéncia robusta sobre o beneficio dos
carboidratos em exercicios de endurance, persistem lacunas relativas a melhor
combinacédo de tipos de carboidratos para diferentes duragdes e intensidades, ao
manejo do desconforto gastrointestinal em altas intensidades e a aplicabilidade em
populacdes especificas (p. ex., atletas master, individuos com intolerancias
alimentares). Estudos futuros devem priorizar protocolos que reflitam a rotina de
corredores de rua e avaliar interacbes com hidratacdo, temperatura e estratégias de

treinamento nutricional.
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CONCLUSAO

O consumo adequado de carboidratos € essencial para corredores de rua, pois
garante energia durante exercicios de intensidade moderada a alta. Sua ingestéo
antes e durante a prova ajuda a manter os estoques de glicogénio, retardar a fadiga e
prevenir quedas de glicemia que afetam tanto o rendimento fisico quanto a
concentracdo. Durante provas prolongadas, a utilizacdo de bebidas, géis ou hidrogéis
é eficaz para preservar a performance, devendo ser ajustada conforme tolerancia,
duracédo e preferéncias do atleta. No pos-treino, a reposicao rapida de carboidratos
acelera a recuperacao e a ressintese de glicogénio, favorecendo o desempenho em

treinos subsequentes.

Apesar das evidéncias sobre seus beneficios, ainda existem lacunas quanto ao
tipo ideal de carboidrato e as estratégias especificas para diferentes perfis de
corredores. Pesquisas futuras devem considerar fatores como clima, hidratagéo e
individualidade, a fim de aperfeicoar recomendacfes nutricionais e otimizar

performance e recuperacao.
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